






 1.  EINFÜHRUNG

Hast du dich schon einmal gefragt, was du aus deinem Leben machen willst? Bist du zufrieden, 

wie es läuft? Wenn du mehr daraus machen möchtest, bist du bei joco genau richtig. Dieses 

Buch kann dir helfen, einen Überblick zu bekommen. Es regt dich dazu an, dein Leben zu planen

und zu reflektieren und nichts geht verloren. Es ist so gestaltet, dass du jederzeit loslegen 

kannst. Am besten fängst du aber an einem Sonntag an.

joco ist eine Abkürzung für Journal of consciousness und ist eine Art Tagebuch für mehr 

Bewusstheit im Alltag. Du visualisierst deinen Lebenstraum, formulierst Jahresziele und denkst 

über deine Gewohnheiten nach.

Wenn man seine Gewohnheiten ändern möchte, braucht es 21 - 90 Tage, bis aus einer 

bewussten Handlung eine Routine geworden ist, je nach Komplexität der Aufgabe. Mit diesem 

Buch hast du die Möglichkeit, dir etwas vorzunehmen, das du in den nächsten 56 Tagen lernen, 

ändern oder etablieren möchtest. Das ist genau die Mitte.  Darum ist es in einem 8-Wochen-

Rhythmus aufgebaut.

Jeden morgen, nach dem Aufwachen schlägst du joco auf. Du machst dir Gedanken darüber, 

was du heute alles erledigen oder weitermachen möchtest und fragst dich, wie deine Nacht war,

vielleicht hattest du einen Traum.  Dann legst du es zur Seite und lebst deinen Tag. Am Abend, 

bevor du dich zum Schlafen legst, schlägst du es wieder auf und notierst dir, wofür du heute 

dankbar bist, schreibst Gedanken und Erkenntnisse zum Tag auf und hakst alles ab, was du 

erledigt hast, auch im Gewohnheitstracker. Du kannst dir To-Do´s für die nächsten Tage 

aufschreiben und so jeden Abend mit einem Gefühl der Dankbarkeit und Zufriedenheit 

einschlafen und weißt, dass du an Alles gedacht hast.

Alle sieben Tage reflektierst du deine vergangene Woche und wirfst einen kurzen Blick auf deine

Jahresziele und Gewohnheiten.

Nach 4 bzw. 8 Wochen schaust du dir deine Ziele und Gewohnheiten genauer an, rufst dir in 

Erinnerung, warum du sie erreichen bzw. etablieren willst und machst dir Gedanken darüber, wie

du weiter kommst.

Mit joco hast du immer Alles im Blick.
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 2.  WAS IST JOCO?
Dieses Buch erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Es sind Gedanken und Erfahrungen,

die vor und während der Entwicklung dieses Buches gemacht wurden. Gerade der theoretische
Teil des Buches soll kein Fachaufsatz sein und ist eher als Handbuch zu verstehen. Um diesen Teil
nicht zu groß werden zu lassen, bezieht es sich nur partiell auf wissenschaftliche Erkenntnisse. 

Vergleicht man das Leben mit einer Reise, dann ist joco so etwas wie ein Reiseführer, den du
selber schreibst. Du formulierst deinen Traum vom Leben, dein ganz großes Ziel. Nun, da du
einen groben Kurs hast, ist es an der Zeit, deine Zwischenziele festzustecken und damit deinen
Kurs in kleinere, überschaubare Etappen einzuteilen. Der Tagebuchteil  ist sozusagen das Log-
buch auf der Reise zu deinem Traum vom Leben. 

 2.1.  TRAU DICH, ZU TRÄUMEN

Visualisierung ist ein mächtiges Werkzeug. Das wusste schon Johann Wolfgang von Goethe,
als er sagte: „Sobald der Geist auf ein Ziel, klares Bild oder Vision gerichtet ist, kommt ihm vieles
entgegen.“ Je klarer das innere Bild von dem ist, was du erreichen möchtest, desto motivierter
wirst du, es auch wirklich zu erreichen und suchst nach Wegen zu deinem Ziel. Fokussierung
nennt man das auch. William Carpenter, ein englischer Naturwissenschaftler hat bereits 1852
den Effekt beschrieben, dass die Wahrnehmung oder Vorstellung einer Bewegung dazu anregt,
diese Bewegung auch tatsächlich auszuführen.

Um diesen Effekt zu nutzen, gibt es in joco eine Seite, die in sechs Bereiche eingeteilt ist. Jeder
Bereich stellt einen Lebensbereich dar. Hier machst du dir Gedanken darüber, wie der jeweilige
Bereich in deiner Vorstellung aussehen soll. Je intensiver du innere Bilder entstehen lässt, je kla-
rer das Bild ist, desto motivierter solltest du sein, diese Vorstellung auch zu erreichen.

Du beginnst also damit, eine Vision von deinem Leben zu entwickeln. Diese Vision sollte so
detailliert und lebendig wie möglich sein. Lasse sie richtig in dir aufleben. Male dir genau aus,
wie du dir dein Leben vorstellst. Wie sehen meine Beziehungen aus? Wovon lebe ich? Wie und wo

wohne ich? Was habe ich für Freizeitbeschäftigungen? Was tue ich für meinen Körper? Und Wie

bin ich? Stelle dir alles so vor, als würdest du deinen Traum bereits leben. Es ist dein Traum von
deinem Leben. Durch diese Übung entwickelst du ein klares Bild von deinem Lebenstraum und
fixierst  ihn für  dich.  Damit  hast  du  etwas  geschaffen,  an dem du  dich jederzeit  orientieren
kannst. Du gibst deinem Lebensweg sozusagen einen genaueren Kurs und siehst, wann du ab-
weichst und gegebenenfalls gegensteuern solltest, um diesen Kurs wieder zu erreichen.

 2.2.  MEINE GEWOHNHEITEN

Die meisten Menschen haben Gewohnheiten. Manche haben ihre Gewohnheiten bewusst ge-
wählt, andere haben sie einfach im Alltag entwickelt. Jede Gewohnheit hat ihren Wert und ihre
Daseinsberechtigung. Sonst gäbe es sie nicht und wir hätten sie uns nicht angewöhnt. Die Frage
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